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Construyendo Familias Fuertes

iSalgan de la Casa y Disfruten Estar al Aire Libre!

CUANDO HACE BUEN TIEMPO, APAGUE LA TELEVISION Y LA
COMPUTADORA. Salga de la casa y vaya con su nifio a dar
un paseo al aire libre. Disfruten juntos del aire fresco y del
sol. Los nifos se benefician mucho de jugar en el jardin
y de salir a caminar. Ya sea que vivan en la ciudad o en
. el campo, su nifo aprenderd sobre la naturaleza y sobre
"; las cosas que estan ocurriendo en su vecindario. Jueguen
juntos a la pelota. Esto es muy divertido para los nifios de
todas las edades. Si su nifio ya estad mas grandecito, salgan
a montar en bicicleta. También pueden tener una me-
rienda campestre en el jardin. Salgan a veces por las
tardes. Una vez que oscurece, miren las estrellas y
otras luces que se hayan encendido en su vecindario.

Estos momentos juntos también son excelentes para
hablar con su nifio. Por ejemplo, usted le puede contar a su nifio

historias de su nifiez, o hablele del dia en que él o ella naci6, o planeen algo
gue van a hacer juntos en las préximas semanas. Esto ayuda a construir una mejor comunicacién entre ustedes
que durara por toda la vida. Jueguen y diviértanse juntos. Esos momentos memorables perdurardn por el resto de
sus vidas.

Consejos para Mantenerse Frescos

DURANTE LOS DIAS CALUROSOS DEL VERANO, los nifios activos necesitan
beber mas agua de lo normal para evitar que se deshidraten. Con fre-
cuencia, los nifios se involucran tanto en el juego que se olvidan de que €
tienen sed. Es la responsabilidad de los adultos proveerles de suficiente o
agua potable y de recordarles que deben dejar de jugar por un mo-

mento y beber agua frecuentemente. Los niflos deben beber agua

por lo menos cada media hora cuando el tiempo esta muy caliente

y ellos muy activos.

Asegurese de que haya un sitio bajo la sombra donde los nifios puedan jugar de vez en cuando.
Esto podria ser debajo de un arbol o algun arbusto, en un deck, patio o jardin.

ARddale una regadera a la manguera del jardin para que sus nifios jueguen y se refresquen cuando haga
mucho calor. Esto es mas seguro que una alberca para vadear y le provee a los nifios una manera divertida
de mantenerse frescos. jUsted también puede disfrutar de refrescarse y de jugar bajo la regadera junto
con sus nifos!



Piense Sobre la Seguridad

CUANDO USTED ESTE PASANDO TIEMPO AL AIRE LIBRE CON SUS NINOS,
es muy importante que piense en la seguridad. A continuacién hay algunas direc-
trices para mantener seguros a sus ninos:

“Supervision de Tacto” cerca del agua

La mayoria de las muertes accidentales de nifios ahogados ocurren con nifios menores de

los cuatro afos de edad. A los nifios pequerios se les debe supervisar muy de cerca en todo
momento en el que estén cerca del agua. Para los bebés y los pinitos, un adulto necesita estar
tan cerca que los pueda tocar mientras los nifios estén cerca de cualquier cuerpo de agua. A
esto se le llama “supervisién de tacto”. AUn cuando su nifio sea muy diestro con la natacion
y se sienta muy cémodo dentro o cerca del agua, no se descuide pensando que siempre
estard seguro. Sus destrezas no le aseguran estar “a prueba de agua” o talmente seguro.
Este tipo de supervision no es solo aplicable para las albercas, sino también para las ba-
feras, los inodoros, los cubos con agua, las lagunas, los riachuelos, los rios, y los lagos.

Paseos en Bote

Su nifio debe llevar un chaleco salvavidas aprobado por la Guardia Costera de los U. S. (también conocido como un dispositivo
personal de flotacion o PFD- personal flotation device), en los botes, en los muelles, en las corrientes de agua o en aguas profun-
das.

Montar en Bicicleta

Asegurese de que sus niflos tengan el “habito” de llevar un casco protector desde una edad temprana. Los nifios siempre deben
llevar un casco protector que les quede a su medida cuando monten en bicicleta o anden en un scooter. Los nifios también neces-
itan llevar un casco y protectores en las extremidades cuando patinan o andan en patineta.

Tiempo en el sol

Proteja a su nifo de los rayos solares usando un protector solar con un factor de proteccién de por lo menos 15 (SPF 15) o mas
alto. Provéale a los nifios un sitio bajo la sombra donde puedan escapar del calor y del sol. Siempre tenga a mano agua potable
para los nifos.

Equipo de juego

Usted necesita supervisar a sus niflos mientras estén jugando en el equipo de juego del playground tal como los columpios, las
resbaladillas, y las barras para trepar. Primero revise el equipo para ase gurarse de que esté en buenas condiciones y de que no
tenga ninguna esquina o borde filoso. También asegurese de que las resbaladillas no estén calientes para evitar quemaduras.

Podadoras de grama/césped Mantenga a los nifios alejados de las podadoras.

Parillas, barbacoas, y fogatas
Supervise cuidadosamente a los nifios cuando estén cerca de cualquier tipo de fuego. Mantenga los agentes encendedores liqui-
dos y los cerillos fuera del alcance de los nifios.

Viajar seguros

Siempre use los cinturones de seguridad y los asientos de seguridad para los niflos pequefios cuando los nifios viajen en cual-
quier vehiculo. Los nifilos pequefios siempre deben viajar en el asiento trasero debidamente restringidos para evitar lesiones si las
bolsas de aire llegaran a desplegarse.

Picaduras de insectos
Reduzca el riesgo de picaduras de insectos vistiendo a sus nifilos con ropa y zapatos ligeros y de colores claros. Nunca use un
repelente de insectos en la piel de los bebés y sélo Uselos muy ligeramente en los niflos mas grandecitos.

Plantas y bayas venenosas
Enséiele a sus nifos a no recoger o comer nada de las plantas, o en general, sin haberlo consultado primero con usted o con otro
adulto. Conozca bien el tipo de plantas que hay en su jardin.
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